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PENGARUH MODIFIKASI LATIHAN BEBAN TERHADAP KEMAMPUAN 
TENDANGAN/LONG PASSING DALAM PERMAINAN SEPAK BOLA PADA 
KEGIATAN EKSTRAKULIKULER SEPAK BOLA SMA N 11 PALEMBANG

M. Iqhal Ikhlas 
06121006005

ABSTRAK

Siswa kelas X dan XI di SMA Negeri 11 Palembang kurang memiliki 
kemampuan «dalam melakukan tendangan long passing dalam permainan sepak bola. .. 
Oleh karetik itu, sebagai salah satu upaya yang peneliti lakukan adalah dengan 
memberikan modifikasi latihan beban terhadap kemampuan tendangan long passing. 
Dengan latihan tersebut, diharapkan dapat meningkatkan kemampuan tendangan long 
passing dengan sempurna. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui latihan 
modifikasi latihan beban terhadap kemampuan tendangan long passing pada siswa kelas 
X dan XI SMA Negeri 11 Palembang tahun pelajaran 2016/2017.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan 
pretest-posttest Randomized Control Group Desigft Populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa kelas X dan XI SMA Negeri 11 Palembang tahun pelajaran 2016/2017 
yang berjumlah 64 orang. Penelitian ini dilakukan pada hari senin, rabu dan jumat pada 
jam 15.00-16.30 Wib selama 7 minggu. Adapun teknik pengumpulan data dalam 
penelitian ini dengan membagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol, rata-rata tes kelompok eksperimen pada pretest 22,81 meter dan 
kelompok kontrol 19,66 meter, setelah diberi perlakuan dilakukan posttest untuk 
kelompok eksperimen. Rata-rata tes akhir kelompok eksperimen 23,47 meter dan 
kelompok kontrol 19,88. Dari rata-rata kemampuan tendangan pada pretest 22,81 meter 
dan postest 23,47 meter dan terjadi perbedaan sejauh 0,66 meter, sedangkan untuk 
kelompok kontrol pretest 19,66 meter dan posttest 19,88 meter untuk kelompok kontrol 
0,22 meter. Data yang diperoleh dari hasil tes dianalisis dengan menggunakan statistik 
uji-t

Kata kunci: Long Passmg, Latihan beban, Sepak bola. 
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga merupakan kebutuhan hidup manusia. Olahraga ialah suatu kegiatan secara 

sistematis untuk mendorong, membina, serta membangun potensi jasmani dan sosial. Dalam 

lingkungan masyarakat, olahraga memiliki tingkat pemahaman jenis dan cara yang berbeda- 

beda. Atas dasar itulah masyarakat melakukan kegiatan tersebut. Olahraga berperan sebagai 

media yang ampuh untuk menciptakan kondisi tubuh menjadi sehat dan bugar serta dapat 

memberikan sumbangan yang berharga bagi manusia secara menyeluruh.

Kegiatan olahraga yang digemari oleh siswa dalam dunia pendidikan maupun 

pembinaan keolahragaan tingkat nasional adalah sepakbola. Sepak bola merupakan olahraga 

dalam bentuk permainan yang sudah dikenal diseluruh dunia dan lingkungan sekitar 

kita,karna setiap lapisan masyarakat sudah mengenal dan dapat memainkan olahraga ini, 

terlebih lagi olahraga ini cukup mudah untuk dimainkan. Karena sepak bola adalah suatu 

cabang olahraga yang sederhana dan menyenangkan untuk dimainkan yang semuanya 

melibatkan pergerakan-pergerakan tubuh menjadi sehat yang didalamnya terdapat aktivitas
-v

seperti gerakan lari,melompat, melempar, dan menendang bola. Alasan keunikan dalam 

permainan sepak bola terletak pada kealamian permainan tersebut. Kita harus melakukan 

gerakan-gerakan yang terampil dibawah kondisi permainan yang waktunya terbatas, fisik dan 

mental yang terkuras sambil menghadapi lawan. Kita harus mampu berlari bebarapa 

kilometer dalam suatu pertandingan , selain juga harus memahami taktik permainan baik 

individu, kelompok terlebih lagi jika permainan sendiri mengarah pada prestasi.Menurut 

[Faruq,(2008:8)] menyatakan untuk mencapai prestasi yang gemilang dibutuhkan waktu 

latihan, jenis latihan, mengasah kemampuan diri dan kelompok untuk bisa menjadi team dan

1
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prestasi olahraga juga tidak telepas dari individu-individupemain yang handal. Pencapaian 

itu sendiri, karena walaupun memiliki peralatan yang memadai, pelatih yang bermutu, dan

sistem yang baik, tetapi tanpa adanya kemauan dan dedikasi yang tinggi, baik dari atlet 

maupun pembinaanya mustahil akan mencapai prestasi yang diinginkan. Menurut 

[Syarifuddin,( 1991:148)] menambahkan bahwa untuk mencapai prestasi optimal dalam 

permainan sepak bola, selain setiap pemain memiliki kekuatan, kecepatan, kelentukan, 

kelincahan, ketepatan, daya tahan juga harus menguasai teknik dasarnya.

Seorang pemain sepakbola harus menguasai teknik bermain terutama teknik 

menggiring, menendang, menyundul dan menghentikan bola agar permainan dapat di lihat 

dengan enak dan menyenangkan, sebab teknik tersebut sangat menentukan dalam permainan 

sepakbola. Menguasai teknik juga belum cukup tanpa ditunjang dengan kondisi fisik pemain 

tersebut, misalnya kekuatan, kelentukan, kecepatan dan kelincahan. Contohnya dalam

menggiring bola yang baik membutuhkan kecepatan, kelincahan, kelentukan, gerakan tipuan 

;ubuh serta kaki, dan kontrol bola yang rapat, begitu juga dalam hal mengoper bola jarak jauh 

Hong passing) di butuhkan kekuatan dan kecepatan kaki serta daya ledak (power) saat telapak 

tnengenai bola yang akan di tendang. Hal tersebut harus dimiliki seorang pesepakbola agar 

dapat melakukan menendang bola agar bola yang di tendang hasilnyajauh dan terarah.

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap siswa,rata-rata siswa sudahmemiliki teknik 

zasar bermain sepakbola yang baik, namun apabila diperhatikan dengan cermat masih 

--dapat titik kelemahan, seperti masih lemahnya dan kurang optimal hasil tendangan bola 

-ila mengoper bola kepada temandan kurang akurat dalam mengoperkan bola kepada 

#ng berada jauh di depan yang dekat dengan gawang lawan, akibatnyabola mudah di ambil 

ih oleh lawan. Dari analisa peneliti tersebut di atas, siswa yang mengikuti latihan belum 

—,;)0/o dapat melakukan long passing dengan baik, sehingga peneliti memperkirakan siswa

teman
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siswa atau 23%,melaksanakan tendangan long passingdengan baik sekitar 15 orang 

siswa yang masih kriteria sedangdalam melakukan tendangan longpassing ada 25 siswa atau

atau 38%. Hal tersebut menurut

yang

39%, sedangkan yang kurang bisa sekitar 24 orang 

analisa peneliti disebabkan oleh kurangnya latihan beban yang dapat menguatkan kekuatan 

otot kaki terutama pada bagian paha, tungkai, dan telapak kaki dan sedikitnya cara berlatih

siswa

untuk meningkatkan kemampuan menendang bola jarak jauh {longpassing).

Peneliti berkeinginan untuk melatih lebih mendalam sebenarnya apa faktor penyebab 

sehingga tingkat kemampuan siswa dalam dalam melakukan long passing sangat rendah. 

Kemudian peneliti ingin mencoba melakukan latihan tendangan/o/jg passing menggunakan 

modifikasi latihan beban agar dapat melakukan tendangan jarak jauh atau longpassingsisv/a. 

dapat optimal dan dilakukan dengan baik dan benar.

Menurut [Jaya,(2006:62)], menendang bola merupakan salah satu karakteristik 

permainan sepak bola yang dominan. Pemain yang memiliki teknik menendang bola dengan 

baik akan dapat bermain secara efisien. Tujuan menendang bola diantaranya untuk 

mengoper(/;m\s7>;g), dan menembak ke gawang (shooting). Kekurangan dan kelemahan ini 

dapat diatasi jika dilakukan latihan yang.tepat. Peneliti mempunyai pendapat bahwa 

memodifikasi latihan beban dapat dijadikan alternatif latihan untuk meningkatkan 

kemampuan long paw/>?g.Sedangkan[Harsono,(1998:185)], berpendapat bahwa weight 

training adalah latihan-latihan sistematis dimana beban hanya dipakai sebagai alat untuk 

menambah kekuatan otot guna mencapai tujuan tertentu misalnya memperbaiki kondisi 

fisik,kesehatan, kekuatan, dan prestasi dalam cabang olahraga.

Peneliti bermaksud melakukan penelitian ini pada siswa SMA Negeri 11 Palembang 

yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepak bola dengan beberapa modifikasi 

beban, kemudian peneliti medeskripsikan penelitian ini dengan judul “Pengaruhmodifikasi

latihan
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latihan beban terhadap kemampuan tendangan long passingdalam permainan sepak bola pada 

kegiatan ekstrakulikuler sepak bola di SMA Negeri 11 Palembang.

1.2 Masalah Penelitian 

1.2.1 Identifikasi masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka peneliti mengidentifikasikan masalah 

sebagai berikut:

1) Masih kurangnya penguasaan teknik dasar sepak bola terutama teknik dasar long 

passing.

2) Masih lemahnya kekuatan otot kaki yang dimiliki siswa

3) Kurangnya kondisi fisik dan kurang akurasi dalam menendang bola jarak jauh (long 

passing)

4) Karena masih kurang memahami teknik dasar tendangan/o/7g />tts.s//;gsehingga hasil 

tendangannya kurang maksimal dan kurang akurat.

1.2.2 Batasan masalah

Agar permasalah dalam penelitian ini tidak terlalu meluas, dan keluar dari jalur yang 

'' sudah ditentukan, maka peneliti membuat batasan-batasan agar terfokus dan sesuai dengan 

yang diinginkan, adapaun batasan masalah dalam penelitian ini adalah:Pengaruh modifikasi 

latihan beban terhadap kemampuan tendangan long passing dalam permainan sepak bola 

pada kegiatan ekstrakulikuler siswa SMA Negeri 11 Palembang.

1.2.3 Rumusan masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka dapat dirumuskan permasalahan 

pada penelitian yaitu. AdakahPengaruhmodifikasi latihan beban terhadap kemampuan 

tendangan long passitfgdalam permainan sepak bola pada kegiatan ekstrakulikuler siswa 

SMA Negeri 11 Palembang?

1
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1.3 Tujuan penelitian

Bertujuan untuk mengetahui pengaruh modifikasi latihan beban terhadap kemampuan 

tendangan long passing dalam permainan sepak bola pada kegiatan ekstrakulikuler sepak 

bola siswa SMA Negeri 11 Palembang.

1.4 Manfaat penelitian 

1.4.1 Bagi siswa,

a) Untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar tendangan long passingdd\diV(\

permainan sepak bola

b) Untuk menciptakan suasana latihan yang lebih menyenangkan dan

meningkatkan peran aktif siswa dalam mengikuti latihan sepak bola.

1.4.2 Bagi guru atau pelatih

Sebagai bentuk latihan alternatif untuk meningkatkan prestasi olahraga sepak bola 

siswa, kususnya penguasaan teknik dasar tendangan long passing.

1.4.3 Bagi sekolah

a) Meningkatkan prestasi olahraga di sekolah terutama cabang sepakbola.

b) Menumbuh-kembangkan budaya ilmiah di lingkungan sekolah, untuk proaktif 

dalam melakukan perbaikan 

berkelanjutan.

c) Memberikan nilai tambah (value added) yang positif bagi sekolah.

pendidikan/pembelajaranmutu secara
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